PROF. CORAS FLORIN-MARIUS
Educatie fizica si sport

Liceul Tehnologic ,,Vasile Juncu” Minis

METODICA PREDARII EDUCATIEI FIZICE SI SPORTULUI iN MEDIUL VIRTUAL

Suport de curs aplicat pentru invitamdntul gimnazial (clasele V-V111)

MODULUL I: MANAGEMENTUL SPATIULUI SI SECURITATEA BIOMECANICA

1. Protocolul tehnic; Profesorul nu poate incepe activitatea fizica propriu-zisa fara un audit vizual
al spatiului fiecarui elev. In primele 5 minute din prima lectie pe platforma (Zoom/Meet/Teams),
profesorul impune si verifica urmatoarele criterii tehnice:

« Verificarea planului orizontal (suprafata de contact): Daca solul este acoperit cu
parchet sau gresie, se interzice lucrul in sosete (pericol iminent de alunecare si traumatism
de flectare a gleznei). Se recomanda utilizarea pantofilor sport de interior sau a unui
covoras de yoga stabilizat la ambele capete.

o Regula celor 3 pasi (pozitionarea camerei): Dispozitivul de transmisie (laptop/telefon)
trebuie plasat la o distantd de exact 3 pasi mari de elev (nivelul mijlocului trunchiului).

o Scriptul de aliniere video: Profesorul cere elevilor: ,, Treceti In pozitia stand, cu bratele
ridicate lateral. Daca bratele voastre sau tdlpile ies din cadrul camerei, deplasati ecranul

mai in spate. Trebuie sa va vad complet, de la varful degetelor pdna la podea.”

2. Monitorizarea efortului prin indicatori subiectivi si obiectivi

In lipsa unui contact direct si a senzorilor de telemetrie, profesorul utilizeaza doui instrumente
complementare de siguranta:

A. Scara Borg modificata (evaluarea subiectiva a intensitaitii ritmului)

Profesorul explica elevilor urmatoarea scala verbala, afisata prin Share Screen la inceputul orei:

Nivel | Intensitate | Indicator fizic Recomandare online

1-3 | Efort usor Respiratie normala, se poate Verigile pregatitoare.

vorbi Tn propozitii lungi.




4-6 | Efort Respiratia se accelereaza, apar Nivelul optim pentru temele de
moderat primele picaturi de sudoare. rezistenta acasa.
7-8 | Efortintens | Respiratie sacadata, elevul poate | Limita maxima admisa online,
rosti doar 2-3 cuvinte legate. mentinutda maximum 30 de
secunde.
9- Efort Imposibilitatea de a vorbi, Strict interzis in mediul virtual.
10 maximal hiperventilatie severa.

B. Testul vorbirii (talk test)

Profesorul introduce o metoda rapida de control in timpul exercitiilor de rezistenta aeroba (ex:
alergare pe loc). La fiecare 2 minute, profesorul strigd un nume: ,, Mihai, numara cu voce tare
Tnapoi de la 10 la /!/”. Daca Mihai nu poate numara fara sa se opreasca pentru aer dupa fiecare

cifrd, intensitatea efortului este prea mare si i se ordona trecerea la mers pe loc cu exercitii de

respiratie.

MODULUL II: SCENARIUL METODIC PAS CU PAS AL LECTIEI ONLINE (50

MINUTE)
VERIGA 1: Organizarea colectivului de elevi (durata: 3 minute)

Actiunile profesorului: Deschide conferinta cu 2 minute inainte. Dezactiveaza optiunea

,Mute” general pentru a permite salutul. Vizualizeaza in modul Gallery View (mozaic) toti

elevii.

Comenzi verbale: ,, Clasa, pentru inceperea orei... Drepti! Bund ziua! Va rog sa faceti un

pas in spate in zonele voastre de siguranta. Camerele pornite. Elena, te rog coboard

ecranul telefonului cu doi centimetri, nu iti vad picioarele. Perfect.”

Anuntarea temelor: , A4stazi vom lucra pentru dezvoltarea forfei musculare a

abdomenului si a coapselor prin metoda circuitului pe timp si vom invdata un complex de

gimnastica posturala”.

VERIGA 2: Pregitirea organismului pentru efort (durata: 7 minute)

Toate deplasarile liniare sunt transpuse in plan vertical si pe loc, modificand intensitatea prin

frecventa miscarilor si prin pozitia bratelor.




Exercitiul 1 (mers adaptat): Mers pe loc cu ridicarea genunchilor la un unghi de
$45M\circ$. La fiecare 4 pasi, elevii executa o bataie de palme deasupra capului
concomitent cu o inspiratie profunda pe nas. (dozare: 1 minut and 30 secunde)

Exercitiul 2 (alergare adaptata): Alergare pe loc cu joc de glezne (contactul cu solul se
face exclusiv pe pernitele labelor picioarelor, calcaiele nu ating podeaua). La semnalul
acustic (un fluier sau comanda ,,Schimba!”), elevii trec timp de 10 secunde in alergare cu
pendularea gambelor inapoi, urmata de revenire la jocul de glezne. (dozare: 2 minute)
Exercitiul 3 (coordonare si ritm): Pas adaugat stanga-dreapta (un pas lateral stanga,
atingerea solului cu piciorul drept, un pas lateral dreapta). Se introduce miscarea bratelor:
la pasul stang bratele se ridica inainte, la pasul drept se coboara. (dozare: 1 minut and 30
secunde)

Exercitiul 4 (linistire partiala): Mers pe loc lent, cu miscari ample de rotatie a umerilor

Tnapoi. (dozare: 2 minute)

VERIGA 3: Influentarea selectiva a aparatului locomotor (durata: 10 minute)

Gimnastica segmentara se executa in pozitia stind, cu spatele la un perete (daca spatiul permite)

pentru auto-corectarea liniei coloanei, sau cu fata la camera. Profesorul executa simultan, oglindit.

Exercitiul 1 (Segmentul cervical): Stand departat, mainile pe solduri. Indoirea capului
Tnainte (timpul 1), revenire (timpul 2), Tndoirea capului Tnapoi (timpul 3), revenire (timpul
4). Urmeaza inclinari laterale stanga-dreapta pe aceeasi structura. (dozare: 4 serii de 8
timpi, ritm lent)

Exercitiul 2 (membrele superioare): Stand departat, bratele indoite la nivelul pieptului
cu degetele Incrucisate. Extensia bratelor nainte cu palmele orientate spre exterior (timpii
1-2), revenire (timpii 3-4), extensia bratelor sus deasupra capului cu intinderea maxima a
coloanei (timpii 5-6), revenire (timpii 7-8). (Dozare: 4 serii de 8 timpi)

Exercitiul 3 (trunchi - plan sagital): Stind departat, mainile pe solduri. Indoirea
trunchiului inainte cu spatele perfect drept si privirea spre camerd (timpul 1), extensia
usoard a trunchiului inapoi (timpul 2), arcuire inainte cu atingerea varfurilor picioarelor
(timpul 3), revenire in pozitia initiala (timpul 4). (dozare: 6 serii de 4 timpi)

Exercitiul 4 (Trunchi - Plan Frontal): Stand departat, bratul stang ridicat pe langa ureche,

bratul drept pe sold. Indoire laterala a trunchiului spre dreapta cu dou arcuiri (timpii 1-2),



schimbarea pozitiei bratelor (timpul 3), indoire spre stanga cu doud arcuiri (timpul 4).
(dozare: 6 serii de 4 timpi)

o Exercitiul 5 (membrele inferioare): Stand departat. Genuflexiune completa cu bratele
intinse Tnainte (timpul 1), revenire (timpul 2), ridicare pe varfuri cu bratele sus (timpul 3),
revenire (timpul 4). (dozare: 8 repetari)

VERIGA 4: Dezvoltarea calitatilor motrice si realizarea temelor (durata: 20 minute)

Se aplica metoda circuitului pe timp folosind o structura de tip Fitness Home-Circuit. Deoarece
numadrarea repetdrilor este ineficientd din cauza decalajelor video (lag), semnalul de incepere si
oprire este strict acustic (sunet de fluier transmis prin microfon).

Structura circuitului (4 exercitii, 3 serii)

o Interval de lucru: 30 de secunde de efort continuu.

e Interval de odihna: 30 de secunde de repaus pasiv (elevii raman in picioare in fata
camerei, respirand adanc).

e Pauza intre serii: 2 minute (timp in care se ofera feedback individual si se hidrateaza).

Descrierea tehnica a exercitiilor din circuit:

1. Exercitiul 1: genoflexiuni cu sprijin imaginar (forta picioare)

o Executie: Picioarele la latimea umerilor, varfurile usor orientate spre exterior.
Coborarea bazinului pana cand coapsele sunt paralele cu solul. Genunchii nu
trebuie sa depaseasca linia varfurilor pantofilor.

o Indicatia verbala a profesorului in timpul lucrului: ,, Tineti spatele drept! Privirea
la camera, nu in podea! Cobordti ca si cum v-ati aseza pe un scaun mic!”

2. Exercitiul 2: plansa izometrica / plank (forta abdomen)

o Executie: Sprijin pe antebrate si pe varfurile picioarelor. Corpul formeaza o linie
dreapta, capul este in prelungirea coloanei, privirea orientata in jos spre podea.
Abdomenul si fesierii sunt contractati la maximum.

o Indicatia verbala a profesorului: ,, Nu lasati bazinul sa cada spre sol! Nu ridicati
fundul in aer! Corpul ca 0 scdndura perfecta!”

3. Exercitiul 3: fandari alternative inapoi (forta si echilibru)

o Executie: Din pozitia stand, se executd un pas mare inapoi cu piciorul drept,
coborand genunchiul drept aproape de sol, in timp ce piciorul stang formeaza un

unghi de $90"\circ$ in fata. Revenire si schimbare de picior.



o Indicatia verbala a profesorului: ,, Pasul Tnapoi sa fie lung! Pdstrati echilibrul
corpului, nu va clatinati!”

4. Exercitiul 4: jumping jacks / sarituri Tn stea (rezistenta cardiovasculara)

o Executie: Din stand cu picioarele apropiate si bratele pe langa corp, se executd o
saritura cu departarea picioarelor si ridicarea simultana a bratelor deasupra capului
(palmele se ating), urmata de o noua saritura pentru revenire.
o Indicatia verbala a profesorului: ,, Mentineti un ritm constant! Sarituri usoare pe
pernitele picioarelor, amortizati aterizarea!”
VERIGA 5: Revenirea organismului dupa efort (durata: 6 minute)

o Exercitiul 1 (respiratie): Mers pe loc foarte lent. Pe 4 timpi se inspira profund cu ridicarea
bratelor prin lateral, pe urmatorii 4 timpi se expira prelungit pe gura cu coborarea bratelor
si relaxarea umerilor. (dozare: 2 minute)

« Exercitiul 2 (stretching static): Elevii se asaza la sol, pe covoras, cu fata la camera.
Picioarele Intinse si apropiate. Aplecarea trunchiului inainte, Incercand prinderea gleznelor
sau a varfurilor cu mainile. Se mentine pozitia fixa, fara miscari de arcuire. (dozare: 2 serii
de céte 20 de secunde de mentinere)

« Exercitiul 3 (detensionare): Din pozitia stand, scuturarea libera a musculaturii picioarelor
si a bratelor. (dozare: 1 minut)

VERIGA 6: Aprecieri si concluzii (durata: 4 minute)

« Alinierea virtuala: Elevii se apropie de ecrane pentru a asculta evaluarea.

o Feedback calitativ: Profesorul nominalizeaza elevii care au mentinut o postura impecabila
la plansa si corecteaza greseala generald observata (ex: tendinta de a ridica calcaiele de pe
sol in timpul genuflexiunilor).

e Tema pentru acasa (auto-studiu): ,, Pana saptamdna viitoare, aveti de exersat plansa
izometrica de doua ori pe saptamdna, incercand sa mariti timpul de mentinere cu cate 5

secunde. Sa aveti 0 zi excelenta. Clasa... Drepti! La revedere!”

MODULUL III: METODE DE GAMIFICARE SI APLICATII INTERACTIVE
Pentru a combate abandonul participarii active si fenomenul de ,,camerd oprita”, profesorul
implementeaza mecanisme de joc (gamification) prin utilizarea instrumentelor digitale integrate.

1. Aplicatia ,,Roata exercitiilor” (Wheel of Names)



Profesorul acceseaza un site gratuit de generare a rotilor norocului si introduce in sectiuni denumiri

de exercitii dinamice sau recompense. Profesorul partajeaza ecranul (Share Screen).

e Mecanismul de activare: Profesorul striga un elev: ,, Andrei, deschide microfonul si spune

STOP cand doresti ca roata sa se opreasca!”. Profesorul invarte roata. Dacad acul se

opreste pe ,,12 Sarituri Jacks”, intreaga clasa (inclusiv profesorul) executa exercitiul. Daca

se opreste pe ,,Bonus: Scutit de un exercitiu”, Andrei isi alege un coleg care sa lucreze in

locul lui la urmatoarea serie. Acest sistem elimind monotonia si introduce elementul de

hazard si distractie.

2. Tehnica ,,Bitiliei fitness” (Peer-to-Peer Challenge)

O metoda bazatd pe emulatie colectiva, excelenta pentru clasele a VII-a si a VIII-a.

e Procedura: Profesorul alege doi elevi din structura mozaic a ecranului (ex: doi baieti sau

doua fete din clase diferite sau banci diferite in formatul fizic). Acestia intra in ,,Duelul

[zometric”. La semnalul profesorului, amandoi adopta pozitia de ,,Scaun la perete” (Wall-

Sit: spatele lipit de perete, genunchii indoiti. Restul clasei urmareste pe ecran ecranul

partajat in mod Pin. Elevul care renunta primul pierde duelul, dar primeste felicitari pentru

efort, iar castigdtorul acumuleaza puncte bonus in catalogul virtual.

MODULUL IV: MATRICEA DE EVALUARE SI NOTARE iN MEDIUL ONLINE

Evaluarea in mediul online nu se poate realiza pe criterii de performanta fizicd purd (centimetri,

secunde de alergare), ci se bazeaza pe o matrice de evaluare calitativa si atitudine, structurata

pe 10 puncte:

1. Grila de notare (10 puncte total)

Criteriu didactic
Securitatea spatiului si
echipamentul
Corectitudinea tehnica

(calitativ)

Continuitatea si ritmul

efortului

Indicatori verificati

Camera pozitionata corect (corp complet vizibil),
pantofi sport in picioare, spatiul eliberat de obstacole
Mentinerea unghiurilor corecte la genuflexiuni
($90M\circ$), spatele drept, blocarea corecta a zonei
lombare la plansa

Executarea miscarilor pe toata durata intervalului de
timp (fara opriri nejustificate in cele 30 de secunde de

lucru)

Punctaj
2
puncte
4

puncte

puncte



Atitudinea si fair-play-  Mentinerea camerei pornite, raspunsul prompt la 1 punct

ul virtual solicitarile verbale, sustinerea colegilor prin mesaje sau
gesturi
Oficiu Acordat din oficiu conform sistemului de notare 1 punct

2. Model de fisa teoretica (pentru elevii scutiti medical temporar sau integrati)
Pentru ca elevii scutiti medical sa nu fie simpli spectatori pasivi in fata ecranelor, profesorul le
atribuie rolul de ,,Asistent de arbitru / Statistician”.

e Sarcina elevului scutit: Primeste prin functia de chat un tabel simplu Tn format
Word/Excel sau noteaza pe o foaie. El trebuie sa urmareasca pe ecran o grupa de 4 colegi
repartizati de profesor si sd monitorizeze:

1. Daca au inceput exercitiul exact la sunetul fluierului.
2. Sanumere cate repetdri reale si corecte a facut un coleg ales in cele 30 de
secunde.

o Evaluare: La sfarsitul orei, elevul scutit citeste raportul: ,, Mihai a realizat 14 genoflexiuni
corecte, dar la ultimele doua a ridicat calcdiele de pe sol”. Elevul scutit primeste nota

pentru capacitatea de analiza tehnica si observare critica.
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